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der stetigen Verwissenschaftlichung der 
Lebensführung und der Expansion des 
Taschenbuchmarktes zusammen. 
Darüber hinaus produziert er seinen 
eigenen Markt: Denn diese Litera­
tur postuliert zwar, den Einzelnen zu 
einem besseren, glücklicheren Leben zu 
verhelfen, doch dabei schlägt sie auch in 
ihr Gegenteil um. Diese Bücher zeigen 
durch ihre Existenz und in ihrem Inhalt: 
Das Glück – dein Glück – ist steiger­
bar. Damit erklären sie Glück zu einer 
problematischen Angelegenheit, die der 
Beratung und Verbesserung bedarf, und 
behaupten, dass mit Hilfe von Exper­
ten (also: dem Ratgeber) diese positive 
Veränderung möglich sei. Mit anderen 
Worten: Sie steigern die Verunsicherung 
und die Abhängigkeit vom Expertenwis­
sen. Zum anderen machen sie ihren Le­
serinnen und Lesern klar: Nur du bist für 
dein Leben und dein Glück selbst verant­
wortlich! Um glücklich zu werden, musst 
du an dir arbeiten! Es ergibt sich also ein 
merkwürdiges Paradox: Ratgeber bie­
ten Beruhigung und Verunsicherung zu­
gleich. Über die Wirkungen der Ratgeber 
ist wenig bekannt, doch ist begründet 
anzunehmen, dass sich durch die neu­
en Selbsterkenntnisse, das Ausprobie­
ren der Techniken und das Befolgen der 
Ratschläge tatsächlich positive Verände­
rungen einstellen. Doch gerade dadurch 
wird die Arbeit an sich selbst dynami­
Wer kennt sie nicht, die unzähligen Rat­
geber, die uns helfen wollen, damit wir 
ein erfolgreicher, glücklicher, gesunder, 
liebenswerter, entspannter, geduldiger, 
mutiger und freudestrahlender Mensch 
werden? Wer hat nicht schon ein sol­
ches Buch in die Hand genommen und 
gehofft, die Versprechungen könnten 
eintreten? Auch wenn wir wissen, dass 
dies (für uns) vielleicht gar nicht zu 
schaffen ist, und wenn wir sicher sind, 
dass diese Bücher wenig mehr als schö­
ne Versprechungen anbieten. Dennoch 
ist es kaum vorstellbar, dass sich jemand 
dem Versprechen entziehen kann, das 
eigene Leben umfassend zu optimieren 
und damit zugleich sich selbst zu ver­
wirklichen. 
Im Folgenden wird es nicht um die Ent­
zauberung dieser Versprechungen gehen. 
Und auch nicht darum, Vorschläge zu ma­
chen, wie qualitativ bessere Anleitungen 
zur Lebensführung aussehen könnten. 
Stattdessen steht hier eine soziologische 
Frage im Mittelpunkt: Welcher Zusam­
menhang lässt sich zwischen dem Boom 
der Bücher, ihrem Inhalt, dem Genre der 
Ratgeberliteratur und der aktuellen Ge­
sellschaftsordnung erkennen? Die These 
ist, dass diese Ratgeber wesentlich da­
zu beitragen, uns zu selbstbestimmten 
und selbstverantwortlichen Individuen 
zu machen – und uns damit befähigen, in 
Zeiten zunehmenden Abbaus sozialer Si­
cherungssysteme für uns selbst zu sorgen. 
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Wurzeln des Booms
Ein neues Phänomen ist die Ratgeber­
literatur nicht, seit der Aufklärung und 
gesteigert seit dem späten 19. Jahrhun­
dert versucht Ratgeberliteratur Orien­
tierung in lebenspraktischen Angelegen­
heiten und in Sinnfragen zu geben. Der 
gegenwärtige Boom ist durch die ge­
steigerte Notwendigkeit und Fähigkeit, 
für sich selbst zu sorgen, zu erklären 
– aber er hängt nicht zuletzt auch mit Fortsetzung Seite 2
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siert – wenn das Erreichen des Glücks 
technisch wird, ist eine Steigerung des 
eigenen Glücks immer möglich. 
Glück – eine Frage der Techniken
Die Adresse der Ratschläge ist klar: 
Lebenshilferatgeber wenden sich aus­
schließlich an die Einzelnen. Mehr noch: 
Sie tragen dazu bei, dass die Einzelnen in 
ihrer Einzigartigkeit, Selbstbestimmung 
und Selbstverantwortung gestärkt wer­
den – sie berufen sich auf ein handlungs­
fähiges Individuum und verhelfen ihm, 
tatsächlich handlungsfähig zu werden. 
Dies geschieht, indem sie zum einen ver­
schiedene Theorien über den Menschen 
und (s)eine geglückte Lebensführung 
vorstellen. Dazu bieten sie wahlweise 
neurobiologische, psychologische, eso­
terische oder weisheitliche Theorien an. 
Zum anderen bieten sie konkrete Tech­
niken an, wie das Glück zu erreichen 
ist: Gefühls­ und Gedankenlenkung, Mo­
tivations­ und Energiesteigerung, Ziel­
findungs­ und Entscheidungshilfen oder 
Zeit­ und Selbstmanagementtools. Diese 
anvisierte Optimierung bezieht sich da­
bei sowohl auf die Transformation des 
ganzen Lebens als auch auf unzählige 
Details, sowohl auf den Augenblick als 
auch auf die Zukunft, sowohl auf die 
Sinndimension als auch auf das körper­
liche Gefühl. So wird Glück zu einer 
erreichbaren Möglichkeit – und zu einer 
Angelegenheit der (richtigen) Anwen­
dung von Techniken.
Vorrang dem eigenen Glück
Dass diese Anleitungen als Text auftreten, 
gibt den Leserinnen und Lesern die Frei­
heit zum selbstbestimmten Umgang mit 
den Ratschlägen: Wegwerfen, ausprobie­
ren, zum allein seligmachenden Heils­
weg erheben – jede Herangehensweise 
ist möglich. Die AutorInnen betonen, es 
könne keine fertigen Antworten geben, 
so wenig wie ein Kochrezept für unser 
Leben, das wir nur nachkochen müssen, 
um ein erfülltes Leben zu führen. Ein 
Ratgeber könne lediglich Fragen, Hin­
weise oder Entdeckungsmöglichkeiten, 
die ihren Verhaltensschatz erweitern, 
bieten. 
Selbstbestimmung in eins und sie geben 
letztlich vor allem einen Ratschlag: Ori­
entiere dich an dir selbst. Damit steigern 
sie (möglicherweise) das individuelle 
Glück, vor allem aber stärken und stützen 
sie die Individualisierung und Identi­
tätsbildung der Einzelnen. Doch das ist 
nur die eine Seite der Medaille. Denn 
damit arbeiten sie zugleich der aktuellen 
gesellschaftlichen Ordnung zu, in der 
soziale Sicherheiten und Bindungen ab­
gebaut und gesellschaftliche und ökono­
mische Risiken den Einzelnen übergeben 
werden. Sie tun dies weniger dadurch, 
dass sie ständig explizit von Eigenverant­
wortung für das berufliche oder soziale 
Überleben sprechen. Diese Fokussierung 
ergibt sich eher indirekt: Zum einen ist 
es die geradezu gebetsmühlenartig vor­
getragene, sich durch alle Ratgeber zie­
hende Botschaft, das Leben nach Maß­
gabe eigener Vorstellungen selbstverant­
wortlich zu führen. Zum anderen sind es 
konkrete, erfahrungsbildende Techniken 
und Verfahren, die dazu beitragen, dass 
die Einzelnen zu selbstverantwortlichen 
und selbstbestimmten, flexiblen und sich 
selbst befriedigenden Individuen werden. 
Diese Ratgeber, ihre beratende Form und 
ihre konkreten Techniken stützen so die 
spezifische Weise der aktuellen Verge­
sellschaftung, denn die neoliberale Ge­
sellschaft ist darauf angewiesen, dass die 
Einzelnen ihr Leben eigenverantwortlich 
führen. Dass dabei die Arbeit am eigenen 
Glück ausschließlich als Arbeit an sich 
selbst und nicht als Arbeit für die Gesell­
schaft wahrgenommen wird, erweist sich 
vom soziologischen Beobachterstand­
punkt gerade nicht als Gegenargument: 
Nur wenn die Einzelnen tatsächlich für 
sich selbst und ihr Leben verantwortlich 
werden, sind sie den aktuellen Anforde­
rungen der Gesellschaft gewachsen. 
Die Argumentation des Textes bezieht 
sich auf die Dissertation der Autorin: 
Duttweiler, Stefanie: Sein Glück machen. 
Arbeit am Glück als neoliberale Regie­




Mit diesem Verzicht auf den Anspruch, 
im Besitz einer objektiven Wahrheit zu 
sein, werden die Leserinnen und Leser 
auf ihre eigene subjektive Wahrheit ver­
wiesen und zur Beteiligung an der Verän­
derung verpflichtet: „Es hängt alles von 
Ihnen ab. Ohne Ihre aktive Mitarbeit kön­
nen wir Ihr Glück nicht herbeizaubern.“ 
So wird die Freiheit des Umgangs mit 
dem Rat zugleich zu einer Verpflichtung 
zur selbst gewählten Arbeit an sich selbst. 
Sie wird als notwendige Bedingung zur 
glücklichen und selbstbestimmten Le­
bensführung  erklärt. Die Beratung, die 
man durch diese Ratgeber erfährt, etab­
liert somit einen paradoxen Zwang zur 
Freiheit. Diese Fokussierung auf Freiheit 
und Selbstbestimmung macht Beratung 
ambivalent: Sie vervielfältigt Hand­
lungsoptionen, schenkt und zwingt Frei­
heiten, aber zugleich werden eindeutige 
Bewertungen verweigert. Die Unsicher­
heiten im Hinblick auf lebenspraktische 
und sinnstiftende Orientierung, die zur 
Ratsuche veranlasst haben, werden im 
Grunde verstärkt. 
Durch den Fokus auf das eigene Glück 
wird jedoch ein Maßstab etabliert, der 
eine Orientierung für die eigene Lebens­
führung garantieren soll. Denn in den 
(Glücks­)Ratgebern wird das Glück zu 
einem universell erstrebenswerten Ziel 
erklärt, das sowohl in der Intensivie­
rung positiver Gefühle als auch in der 
Erfüllung des Lebens liegt. Auffallend 
ist dabei vor allem die Gleichsetzung 
der Arbeit am Glück mit der Suche nach 
einem erfüllten und selbstbestimmten 
Leben. So heißt es sinngemäß: Das Glück 
ist nur in sich selbst zu finden; glücklich 
wird nur der, der ein selbst gestecktes 
Ziel verfolgt; nur wer sich selbst ver­
wirklicht, kann glücklich werden; wie du 
glücklich werden kannst, weißt nur du 
allein. Wie das Glück und das selbstbe­
stimmte Leben aussehen, ist gerade nicht 
festgelegt, die konkrete Ausgestaltung ist 
den Einzelnen überlassen. 
Beitrag zur Gesellschaftsordnung
Mit anderen Worten: Lebenshilferatge­
ber verpflichten auf verschiedene Weise 
zur Selbstbestimmung: Sie verpflich­
ten auf Freiheit, sie setzen Glück und 
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Fortsetzung von Seite 1
Erkenne dich selbst und finde dein Glück. 
